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RESUMO

O presente trabalho relata sobre os conhecimentos relacionados ao ciclo da vida que passa por
diversas fases, as quais ha evolucéo de crianga para jovem, jovem-adulto e por fim a velhice. Assim,
0 objetivo deste trabalho é o efeito da intervencdo do método Pilates na perca de flexibilidade e de
equilibrio em mulheres da faixa etaria entre 60 a 70 anos, visto que o Método citado engloba
perfeitamente a conexdo da saide do corpo com a saltde mental do ser humano. E um estudo de
levantamento bibliografico por meio de buscas nas bases de dados Scielo, PubMed, MedLine,
Cocharane e Bireme, LILACS e consulta a site e livros especificos da &rea e do acervo da biblioteca
académica. Com o envelhecimento da populacdo mundial e com as diversas altera¢cdes em todos os
sistemas do organismo decorrente da senilidade, sdo abordadas pesquisas em busca do
envelhecimento saudavel com atividade fisica. Conclui-se que o método Pilates empregado é bem
sucedido quanto a melhora da flexibilidade e equilibrio na terceira idade, além disto, traz outros
diversos beneficios na qualidade de vida das idosas como fortalecimento, correcao postural, alivio de
dores, capacidade respiratéria, entre outras.
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1 INTRODUCAO

A populacdo mundial estad envelhecendo. Este fenbmeno foi observado nas
tltimas décadas e vem passando por mudancas significativas. Especialistas
explicam que isso é resultado da reducéo das taxas de fecundidade e mortalidade,
este Ultimo também esta relacionado a evolugdo da ciéncia — areas da saude —
elevando assim os indices da expectativa média de vida (SANTOS et al., 2013).
Desta forma, é considerado idoso aquele com idade igual ou superior a 60
(sessenta) anos, segundo o Estatuto do ldoso no que se diz respeito a LEI N°
10.741, DE 1° DE OUTUBRO DE 2003, no Art. 10. Conforme o Instituto Brasileiro de

Geografia Estatistica (IBGE), a projecdo da populagdo no Brasil mostra a tendéncia
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de crescimento do numero de idosos, que deve alcancar 25 milhdes de pessoas em
2020, a maioria composta por mulheres (aproximadamente 15 milhdes) (PARAHYBA
et al., 2005).

Rowe e Kahn (1998) sugerem que o envelhecimento bem-sucedido seria
composto por trés fatores: engajamento com a vida; manutencdo de altos niveis de
habilidades funcionais, cognitivas e baixa probabilidade de doenca; e incapacidade
relacionada a pratica de habitos saudaveis para reducédo de riscos. Embora esses
fatores sejam importantes, esse modelo possui limitagbes por tratar como
secundarias as dimensdes socioculturais e coletivas associadas a saude na velhice
e por poucos idosos se enquadrarem nesse modelo (BRITTON et al., 2008).

Desta forma, uma &rea de atividade fisica que possui finalidades
terapéuticas e atualmente esta sendo praticado com finalidades de condicionamento
fisico, a qual hoje & conhecida como novidade, mas que na verdade, nasceu na
Alemanha durante a Primeira Guerra Mundial com Joseph Humbertus Pilates, é o
método Pilates. Joseph Pilates cuidava dos enfermos da Primeira Guerra Mundial e
as experiéncias adquiridas com os feridos e mutilados tornaram-se a base do seu
método. O método Pilates ajuda a restaurar a boa postura, alinhamento vertical do
corpo, corrigindo os desequilibrios musculares, melhorando a flexibilidade e
fortalecendo os musculos posturais (GALLAGHER; KRYZANOWSKA, 2006).

Segundo Duarte apud Oliveira (2006) o declinio da capacidade de controle
do equilibrio € um problema muito sério e comum em idosos, com graves efeitos
sobre sua qualidade de vida e um elevado custo social para a sociedade.

A flexibilidade é uma das faléncias fisicas de maior importdncia na
capacidade funcional dos idosos, para a realizacdo de seus afazeres diarios,
havendo um minimo que é requerido para possibilitar aos idosos uma autonomia
funcional (VAREJAO; DANTAS; MATSUDO, 2007).

Os exercicios que compdem o método, envolvem contracdes isotdnicas
(concéntricas e excéntricas) e, principalmente, isométricas, com énfase no que
Joseph denominou power house (ou centro de forca). Como resultado, ha ganho de
fortalecimento muscular localizado ou global; aumento da flexibilidade geral,
correcdo de disturbios da postura; melhora do equilibrio estatico e dinamico; melhora
da coordenacdo motora; dissociacdo de cintura; alongamento axial; estimulagcao

proprioceptiva; relaxamento muscular geral; e melhora da capacidade respiratoria. O
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método Pilates é hoje utilizado por fisioterapeutas também como auxiliar ao
tratamento  fisioterapéutico, nas mais diversas patologias ortopédicas,
reumatoldgicas e respiratorias (SILVA; MANNRICH, 2009).

Sendo assim, compreendendo o fato de que distintos sdo os beneficios
atribuidos a atividade fisica em relagdo ao organismo humano e diante dos
beneficios apresentados pelo método Pilates, considera-se a possibilidade de este
ser um eficiente método ao ser aplicado em idosas, devido a todas as alteracbes
apresentadas pelo processo de envelhecimento, em especial a perca de flexibilidade

e a diminuicao do equilibrio, sendo este o objetivo da pesquisa.

2 OBJETIVO

O objetivo deste trabalho é investigar e constatar a influéncia do método
Pilates na flexibilidade e equilibrio em idosos.

3 MATERIAL E METODOS

A metodologia utilizada foi de revisdo bibliogréfica relacionada ao tema.
Foram utilizadas as seguintes palavras chave: terceira idade, método Pilates,
flexibilidade e equilibrio. Sendo que os dados utilizados neste estudo foram
devidamente referenciados, respeitando e identificando seus autores e demais
fontes de pesquisa, observando rigor ético quanto a propriedade intelectual dos
textos cientificos pesquisados.

Assim, o estudo de reviséo da literatura foi realizado por meio de buscas nas
bases de dados Scielo, PubMed, MedLine, Cocharane e Bireme, LILACS e consulta

a sites e livros especificos da area e do acervo da biblioteca académica.

4 METODO PILATES RELACIONADO A FLEXIBILIDADE E EQUILIBRIO

O meétodo Pilates de condicionamento fisico é um sistema Unico de
exercicios de alongamento e fortalecimento desenvolvido ha cerca de noventa anos,
por Joseph H. Pilates. Esses exercicios fortalecem e tonificam os musculos,
melhoram a postura corporal, dao flexibilidade e equilibrio e unem corpo e mente.

Como resultado de sua pratica, o corpo torna-se mais delineado (BROOKE, 2008).
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No Brasil, 0 método Pilates foi introduzido pela primeira brasileira, certificada
no método Pilates, Alice Becker Denovaro. Graduada em danca pela Universidade
Federal da Bahia, retornou ao Brasil em 1991 e iniciou em Salvador o primeiro
estudio brasileiro de Pilates. No ano de 2005, a Power Pilates Inc. de Nova York
estabeleceu o seu primeiro Centro de Certificacdo no Brasil, oferecendo cursos de
formagcédo do Método Pilates Classico na cidade de Piracicaba, no interior de Sao
Paulo, sob a direcdo de Cecilia Panelli, no Estudio Pilates Brasil (PANELLI; DE
MARCO, 2009).

Dizemos que o método Pilates é um programa de exercicios que pode ser
caracterizado como um método Unico de condicionamento corporal que combina
fortalecimento muscular e flexibilidade com uma técnica de respiracdo que trabalha
para estabelecer a coordenacéo entre o tronco, as escapulas e a pelve durante o
movimento. Além disso, atua como uma ferramenta para restaurar o equilibrio do
sistema musculoesquelético durante o movimento (MASSEY; PAUL, 2012).

O método propde a utilizacdo do préprio corpo do individuo lancando méo de
sua forca, flexibilidade muscular e coordenacdo com o objetivo de maximizar seu
aproveitamento. Exige também a constante atencdo do paciente sobre seu corpo
durante todo o exercicio (MASSEY; PAUL, 2012).

A flexibilidade € a capacidade de alongamento das estruturas que compdem
os tecidos moles (musculos, tenddo, tecido conjuntivo) através da amplitude de
movimento articular disponivel (ANDREWNS; HARRELSON; WILK, 2000 apud
TREVISOL; SILVA, 2009). Pode ser dividida em estatica (a articulagdo move-se
através de uma amplitude de movimento passiva) e dindmica (a amplitude de
movimento € ativa, dependendo de forca muscular e da liberdade do membro para
se mover) (FRONTERA; DAWSON; SLOVIC, 2001 apud TREVISOL; SILVA, 2009).

De acordo com Kolyniak, Cavalcante e Aoki (2004) citado por Trevissol e
Silva (2009), os exercicios do método Pilates trabalham o corpo todo,
desenvolvendo a forga muscular e a flexibilidade, melhorando as relagcbes
musculares, agonista e antagonista.

O controle postural ou do equilibrio € um elemento basico para execucéo
das mais variadas atividades cotidianas. Especialmente as alteracdes dos sistemas
sensoriais (vestibular, visual e somato-sensitivo) e os musculos-esqueléticos podem

levar a diminuigéo do controle postural (ALFIERI, 2010).
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O equilibrio corporal € um processo complexo que envolve recepcao e
integracdo de estimulos sensoriais, o planejamento e a execucdo de movimentos
para controlar o centro de gravidade sobre a base de suporte, sendo realizado pelo
sistema de controle postural, que integra informacdes do sistema vestibular, dos
receptores visuais e do sistema somato-sensorial (ALLISON; FULLER, 2004).

O método Pilates € uma forma de exercicio fisico que trabalha dentro de um
treinamento visando o desempenho motor e sensorial, pode este ser mais um
recurso benéfico na melhora do equilibrio das pessoas idosas (REVISTA PORTAL
DE DIVULGACAO, 2011).

5 METODO PILATES NA TERCEIRA IDADE

E fato que a populacédo mundial esta envelhecendo (SILVA, 2006). Até 2025,
segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), o Brasil sera o sexto pais do
mundo em numero de idosos.

O envelhecimento consiste em um processo dinamico e progressivo seguido
por um conjunto de modificacbes em carater morfologico, funcional, bioquimico e
psicolégico que ocasionardo o detrimento da capacidade humana de se adequar ao
meio ambiente. Tais alterac6es também podem deixar o sujeito mais vulneravel,
aumentando a incidéncia de patologias que poderdo resultar em seu Obito
(CARVALHO, 1994).

Duarte apud Oliveira (2006) afirma que o declinio da capacidade de controle
do equilibrio € um problema muito sério e comum em idosos, com graves efeitos
sobre sua qualidade de vida e um elevado custo social para a sociedade.
Infelizmente, lesdes e fatalidades devido a queda por causa do debilitado controle
postural que acomete grande parcela dos idosos.

A flexibilidade € uma das faléncias fisicas de maior importancia na
capacidade funcional dos idosos para a realizagdo de seus afazeres diérios,
havendo um minimo que é requerido para possibilitar aos idosos uma autonomia
funcional (VAREJAO; DANTAS; MATSUDO, 2007).

A medida que o musculo perde a sua flexibilidade normal, gera alteragido em
relacdo comprimento-tensdo. Quando se encurta, 0 muasculo torna-se incapaz de
produzir o pico de tensdo e desenvolve-se fraqueza com contratura. A perda de

flexibilidade, independente da causa, pode provocar dor, originando-se no musculo,
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no tecido conectivo ou no periosteo. Estes fatores, por sua vez, diminuem a forca
muscular e prejudicam o bom desempenho de atividades cotidianas (DURIGON,
1995).

O método Pilates de exercicios corporais consiste em atividade que busca a
reestruturacdo — alinhamento — do corpo e desenvolvimento da forga do centro de
equilibrio (power house). Isto implica no fortalecimento dos musculos “mais internos”
locados na regido abdominal e responsaveis pela estabilizacdo do tronco
(APARICIO; PEREZ, 2005; MUSCOLINO; CIPRIANI, 2004).

Os exercicios que compdem o método envolvem contracfes isotdnicas
(concéntricas e excéntricas) e, principalmente, isométricas, com énfase no que
Joseph denominou power house (ou centro de for¢a). Como resultado, hd ganho de
fortalecimento muscular localizado ou global; aumento da flexibilidade geral;
correcdo de disturbios da postura; melhora do equilibrio estatico e dindmico; melhora
da coordenacédo motora; dissociacdo de cinturas; alongamento axial; estimulagao
proprioceptiva; relaxamento muscular geral e melhora da capacidade respiratéria. O
método Pilates € hoje utilizado por fisioterapeutas também como auxiliar ao
tratamento  fisioterapéutico, nas mais diversas patologias ortopédicas,
reumatoldgicas e respiratorias (SILVA; MANNRICH, 2009).

A prética regular do Pilates permite que pessoas, de todas as idades,
possam conhecer ou mesmo ‘redescobrir’” o corpo e suas capacidades de
movimentacdo com mais aprofundamento. E isso implica na ampliacao dos niveis de
qualidade de vida motivado em mudancas dos habitos corporais diarios. No caso de
pessoas idosas, a tentativa de transformacdo de atitudes corporais pode suscitar
resisténcias, pois na maioria das vezes, costumes e/ou estilos comportamentais ja

se apresentam enraizados no cotidiano (PIRES et al., 2013).

6 CONSIDERACOES FINAIS

Cumpre preliminarmente dizer que na senilidade ocorrem diversas
disfuncbes nos sistemas do corpo humano e que € necessario a pratica de uma
atividade fisica para a promocéo de um envelhecimento saudavel e ativo.

Analisa-se assim, neste estudo, que idosos praticantes do método Pilates
apresentam maior flexibilidade e equilibrio quando comparados a individuos que nao

tem como habito a pratica do método Pilates. Essa regalia acaba sendo fundamental
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para o bom funcionamento musculo esquelético, visto que pode contribuir para
articulacbes e musculos saudaveis ao longo da senilidade evitando quedas e
facilitando as atividades de vida diaria dos idosos.

Posto isto, certifica-se que o método Pilates oferece muito além do que
equilibrio e flexibilidade, oferta também ao idoso uma maior autonomia funcional

melhorando forca muscular, respiracdo, alongamentos e alivio do estresse.
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